NA DINE MAL
PA SIGT

Opgavehcefte der hjcelper dig il

at fokusere og nd dine mdal med succes

AF LOUISE KOCH



Hvad er dit ultimative drammemal for dit
iv og helbred?

Hvad kan du, har du eller oplever du,
som du ikke kan, har eller oplever i dage
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Mcerk fglelsen:

Hvordan vil det fal
drammemal?e

es at have ndet dit

Visudliser dif

- mal dagligt og

maoerk fglelse

N af, hvordan det

vil fgles at voere der.



P& en skala fra 1-10 hvor 10 er hgjest,
hvor meget tror du pd, at du kan nd dit
dreammemale (scet ring)

12 3 456 78 9 10

Hvis du ikke satte ring om 10, hvad skal
der sa fil, for at det bliver en 10'er 2




Hvad skal der til, for at du nar dit male

Hvordan kan du ggre noget anderledes |
forhold fil hvad du har gjort tidligere?

Hvilke skridt skal der tages og hvorndre
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Hvem kan hjcelpe dige:
Hvem kan stgtte og hjcelpe dig i proces-
sen:

Hvis du Ikke ggr noget:
Hvor er du om fem ar, hvis du ikke laver
nogen cendringer nue
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Fokustroening:
Scet 15 minutter af hver mor-
gen lige ndr du er vagnet. Luk
ginene og fokuser udelukken-
de pad dit dndedrcet. Skub
tankerne vaek ndar de kom-
mer.

Den positive remse:
Lav dagligt en remse med
alle de positive fing du kan
komme | tanke om, og fal

voerdscoettelse for dem.
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SYMPTOMDAGBOG

Uge: Ar: Veegt:

Hvilke symptomer/sygdomme dgjer du mest med i denne uge:

Hvilke symptomer er nye/blevet veerre:

Hvilke symptomer er forsvundet/blevet bedre:




